
ናይ ዋዒ ሕማም ምክልኻል  

ሃዲእካ ጽናሕ።  

ረዊኻ ጽናሕ።  

ተሓቢርካ ጽናሕ።  

 ርወ ብቅድሚ, ኣብ ግዜን ከምኡ ድማ ድሕርን ኣካሊዊ ንጥፈታት: 
ስተ 10 ምዕጎታት ናይ ማይ ኣብ ነፍስ ወከፍ 15-20 ዯቓይቕ።  

 ተኸዯን ቀጥ ዘይበሇ ምቹእ, ፈኲስ ክብዯቱ ክዳን, ቆቢዕ ከምኡ 
ድማ ቅድሚ ንግዳም ምውጻእካ ናይ ጸሓይ ክሬም ተሇኸ ።  

 ኣብ ዯገ ዘሕሇፍካዮ ግዜ ተቖጻጸር, ዯጋጊምካ ኣዕርፍ ከምኡ ድማ 
ጽሊል ኣናዲ።  

 ኣብ ዝሑል ከባቢ ጽናሕ: ኣብ እዋናት ናይ ዝሇዓሇ ዯረጃ ወይ 
ጫፋት ኩነታት ኣየር ናይ ግዳም ልምምድ ወይ ኣትዓቢ ኣካሊዊ 
ንጥፈታት ኣወግድ።  

 ብዛዕባ ኩነታት ኣየር-ዝዛመድ ናይ ጥዕናን ድሕነትን ሓድሽ 
ሓበሬታ ተሓቢርካ ጽናሕ።  

ናይ ዋዒ ምኹምታራት  

ናይ ጭዋዳታት ቃንዛ ወይ ስውየት ኣብ ምናት, ኣእጋር ወይ 
ከብዲ። ብርቱዕ ምርሃጽ።  

 

ናይ ዋዒ ድኻም  

ብርቱዕ ምርሃጽ, ድኹምነት, ዛሕሉ, ትርኩስን ጽምለውን 

ቆርበት። ዕግርግር ምባልን ተምሊስን። ንቡር ሙቐታት ከጋጥም 

ዝኽእል። ርእሲ ሕማም, ምንጽርራው ከምኡ ድማ ናይ ጭዋዳ 

ምኹምታር ከጋጥም ይኽእል።  

 

ናይ ዋዒ ወቕዒ 

ናይ መጠንቀቕታ ምልክታት የጠቓልለ ኣዝዩ ልዑል ናይ ኣካሊት 
ሙቐት (ልዕሉ 103 ዲግሪ), ቀይሕ, ውዑይን ድሩቕን ቆርበት 
(ምርሃጽ ዘይብለ), ተረው ተረው ዝብል ሕማም ርእሲ, ሃሇዋት 

ምጥፋእ, ድብልቕልቕ, ዕግርግር, ቅልጡፍ, ብርቱዕ ህርመት። 
ምልዋጥ ኣእምሮኣዊ ኩነት።  

ኣብ ግዳም ውዑይ ኣብ ዝኾነለ: ምኽርታት ናይ ዋዒ ሕማማት ንምክልኻል  

ንተራ ምልክታት ተመልከት  

ቀዳማይ ረድኤት: ኣብቶም ኩምታረ ዘሇዎም ጭዋዳታት ጸቕጢ 
ግበር ወይ ድማ ስውየት ንምዕጋስ ብህድኣት ድረዞም። ናይ 
ማይ ፍያቶታት ሃብ። እንተዯኣ ዕግርግር ኢለካ, ማይ ምውሳድ 
ኣቛርጽ።  

 

ቀዳማይ ረድኤት: ነቲ ተማሃራይ ካብ ጸሓይ ወጻኢ በጥ 
ከምዝብል ግበር። ክዳን ኣፍኩስ ከምኡ ከኣ ዝሑሊት, ትርኩሳት 
ክዳውንቲ ተጠቐም። ናብ ኩነታት ኣየሩ ዝተሓሇወ ክፍሉ 
ግዓዝ። ዕግርግር ዘይብለ እንተዯኣ ኮይኑ ናይ ማይ ምዕጎታት 
ሃብ። እንተዯኣ ተምሊስ ቀጺለ, ሕክምናዊ ሓልዮት ጥሇብ።  

 
ቀዳማይ ረድኤት: ንቕልጡፍ ሕክምናዊ ሓገዝ ዯውል ወይ ነቲ 
ተማሃራይ ናብ ሆስፒታል ኣብጽሓዮ። ምድንጓዪ ሓዯገኛ 
ክኸውን ይኽእል። ነቲ ተመሃራይ ናብ ኩነት ኣየሩ ዝተሓሇወ 
ከባቢ ኣግዕዞ። ነቲ ተማሃራይ ጎልብቦ ብማይ, መንበድበዲ ወይ 
ሰፍነግ ተጠቂምካ። እንተዯኣ ናይ ኣካል ሙቐት እንዯገና ልዒለ, 
ነቲ መስርሕ ድገሞ። ፈሳሲ ኣይትሃብ  

ኣዝዩ ውዑይ ኩነታት ኣየር ሕማም ዋሊ’ውን ሞት ከስዕብ ይኽእል።  

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of Health Services 
Extreme Weather and Public Health Program (http://www.azdhs.gov/phs/oeh/heat/). 

Tigrinya 
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